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INTRODUCAO

Produtos de origem animal estdo
presentes no habito alimentar do brasilei-
ro em quase todas as refeicdes. No entan-
to, atualmente tem-se faladQ muito do
conceito de vegetarianisrﬁt;, um esti-
lo de vida que engloba a restricdo ali-

mentar de carne e/ou produtos advin-

dos de origem animall.

A adesdao ao vegetarianismo tem se

tornado crescente nos ultimos tempos e

muitas_sae ‘as"razdes que levam a essa
pratica, geralmente ligadas a filosofia de
vida, preocupacdes com a degradagao do
meio ambiente, compaixdo com 0s ani-

mais, cuidados com a satide ou motivos
religiosos2.
A dieta

zer muitos beneficios a saade, como

vegetariana pode tra-

menor prevaléncia de doengas cronicas
nao transmissiveis (DCNT), pois apresen-
ta maior quantidade de fibras, vitaminas

e minerais, além de baixo consumo de

gérdura saturada, trans e sodiol.

Entretanto, existem algumas questoes

nutricionais importantes, sobre-as quais

os ‘adeptos dessa alimenta¢do precisam

oy <
ficar atentos para.que ndo;desenvolvam

Em individuos que estdo em fases de
maior vulnerabilidade biolégica, como
gestantes, lactantes, criangas, adolescen-

tes e idosos, a atencao deve ser maior em

relagdo a essas questdes?.

Quanto maior a variedade de alimen-
tos ingeridos, menores os riscos de defici-
éncias nutricionais, sendo de suma im-

portancia para estes individuos o planeja-

mento alimentar adequadol.

No ultimo dia 12 de Outubro, foi cele-
brado o Dia Mundial do Vegetarianismo.
Esta data foi estabelecida pela Sociedade
Vegetariana Norte Americana, em 1977, e

endossada pela Unido Vegetariana Inter-

nacional, no ano seguinte3.

Aproveitando a proximidade da data,
neste boletim abordaremos o Vegetaria-
nismo, esclarecendo as diferencas entre os
tipos de alimentacdo vegetariana, desta-
cando os principais nutrientes que de-
mandam atencdo, para que sejam realiza-
das substituicdes e combinagdes adequa-
das a fim de evitar deficiéncias, além de
trazer alguns mitos e verdades e apresen-
tar orientacOes nutricionais importantes

para os adeptos deste estilo de vida.
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ertentes de estil de vida no Vegtariaismo
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O vegetarianismo abrange amplas praticas alimentares e de vida e diversas termi-
nologias sdo utilizadas para caracterizar grupos que mantém algum grau de identidade
nesse universo, a partir de critérios que organizam sua alimentacdo e seu modo de ver o

mundo.
(" Vegetarianismo estrito: )
Ovolactovegetarianismo: N3ao ha consumo de nenhum alimento de ori-
Ha consumo de ovos, leite e gem animal; é também conhecido como
laticinios. g vegetarianismo puro. y
Veganismo:

Além de ndo haver consumo de nenhum ali-
mento de origem animal, este estilo de vida
adota praticas em que nao sao utilizados pro-
dutos oriundos do sofrimento animal (couro,
13, testados em animais, corantes a base de
Ha consumo de ovos. insetos), bem como nao frequentar determi-
nados locais (zoolégicos, circos, rodeios) e
ndo comprar animais de estimacao, sendo
permitida apenas a adogao.

Ovo-vegetarianismo:

A dieta vegetariana nao
deve ser confundida com a
macrobiética, que designa [veserais | rrutas T crios ] ovos Juacicinios|

) INGESTAO DE ALIMENTOS 2 AT S
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e
L Y >

que pode ou ndo ser vege-

tariana. A dieta wacrobiética, dife- || OVO-LACTO-VEGETARIANO “ « “ ¢

rentemente das vegetarianas, apre-
senta indicagdes especificas quanto a | || LACTO-VEGETARIANO « V « x V
propor¢do dos grupos alimentares a

serem utilizados, podendo ou nao « ¢ « V x
incluir as carnes (geralmente bran- _ 0 S S x x
cas). A macrobiética ndo recomenda

0 uso de leite, laticinios e ovos. V ¢ V x x
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A dieta vegetariana fornece
todos os nutrientes necessa-
rios ao bom funcionamento

. 5
do organismo?

A resposta & SIM, desde que a di- Adequagéio nutricional da

eta vegetariana ndo se limite ape-
nas a excluir os produtos de ori-
gem animal, mas também substi-
tui-los por cereais, principalmente diretamente, avaliaram a ingestdo de nu-
0s integrais, leguminosas, oleagi- PSRN individuos vegetarianos, com-
VLT XIN (071 7 I (VT 1 (T Pl | Parada ou ndo a ingestdo dos onivoros. De
DTV LT VXN NIRRT I NIV El | todos os nutrientes, apenas a vitamina B2
(I I NC I A IVAM Il 2Rl néo serd encontrada na dieta vegetariana
VI LYW MO I RO R | estrita e vegana. Os demais podem ser ob-
veis em todos os ciclos da vida. tidos em grande quantidade e boa biodis-

ponibilidade em todas as dietas vegetaria-

dieta vegetariana 4

Existem muitos estudos que, direta ou in-

nas

NUTRIENTES OUE MERECEM ATEN(,'I\O 6.1
PROTEINAS

Os vegetarianos conseguem atender e até exceder as re-

comendagoes de proteina quando as necessidades de calorias
sdo adequadas. A diversidade de vegetais na alimentacdo
fornece o aporte adequado de aminodcidos essenciais e a
combinacdo de alimentos que apresentam diferentes aminoa-
cidos que se completam, melhora a qualidade das proteinas
ingeridas. Combinados ao feijdo ou a outra leguminosa, os

cereais constituem tam-
bém fonte de proteina de

O prato tipico @
brasileiro faz
essa combina- i owy |excelente qualidade. Ar-

roz, milho, trigo e todos os

cereais sao fontes importantes de carboi-

dratos, fibras, vitaminas (principalmente do comple-

x0 B) e minerais.
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O aminoacido essencial que exige atencao
em alguns casos é a LISINA, por ser o aminoacido
encontrado em menor teor nos cereais, que cos-
tumam ser a base da dieta da maioria da popula-
¢ao mundial.

Para prevenir a ingestdo abaixo da reco-
mendacao para este aminoacido, convém:

Incluir 2 porgdes de feijoes (4 colheres de sopa de
grdos cozidos) no planejamento alimentar, pois

este alimento fornece maior teor de lisina 4.

PROTEINA VEGETAL *

Alguns alimentos po-

dem apresentar teor

baixo de um ou mais

aminodcidos especifi-

A proteina vegetal € incompleta|cos.

(carente de aminoacidos). Contudo, a combinagcdo de alimentos de
grupos diferentes fornece todos os ami-
noacidos em quantidade otima.

A qualidade depende da fonte da protei-
na vegetal ou da sua combinagdo. As
proteinas vegetais podem ser iguais ou
melhores do que as proteinas animais.

A proteina proveniente de fontes vege -
tais ndo & “tdo boa” quanto a proveni-
ente de fontes animais.

As proteinas de alimentos vegetais dife-|Os aminodcidos ndo precisam ser consu-
rentes tém de ser consumidas juntas na|midos todos na mesma refeigdo. E mais
mesma refeigdo para atingir elevado va-|importante consumi-los ao longo do dia.

lor nutricional.

A digestibilidade varia de acordo com a
As proteinas vegetais ndo sdo bem dige- |fonte e o preparo da proteina vegetal. A
vidas. digestibilidade pode ser tdo alta quanto a
animal para alguns alimentos.

A ingestdo de aminodcidos essenciais po-
Sem carne, ovo ou laticinios, a proteina |de ser atingida utilizando apenas protei-

vegetal ndo € suficiente para atender & |nas vegetais ou uma combinagdo delas
necessidade humana de aminoacidos. com as animais (ovos, leite e queijo).

Existem aminodcidos na carne que ndo|Todos os aminodcidos essenciais sdo en-
podem ser encontrados em nenhum ali-|contrados em abundancia no reino vege-
mento do reino vegetal. tal.
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NUTRIENTES QUE MERECEM ATENCAO

OMEGA 3 #°8

Esse é um nutriente com papel essencial para a sat-
de do sistema cardiovascular, para a regulacdo de pro-
cessos inflamatoérios e para o desenvolvimento e funcio-
namento do sistema nervoso.

A ingestdo de Omega-3 na dieta vegetariana nao
costuma ser problema, mas quando a ingestdao de dmega
-6 é excessiva, a conversao do dmega-3 nas formas ati-
vas (EPA - acido eicosapentaenoico e DHA - 4cido do- =5
cosahexaenoico) pode ficar comprometida.

Pelo fato do d6mega-3 ter de se converter em EPA e

DHA (encontrados nos peixes e em alguns poucos ali- }

mentos de origem animal), as referéncias de ingestao di- |
etética determinam que, na dieta vegetariana, deve-se |
prescrever o dobro do que se prescreve para onivoros.
No entanto, como a dieta habitual do brasileiro nao inclui boas fontes de dmega-3, a

adequacao nutricional de onivoros e vegetarianos é similar.

=

I o - o~
jBoas substituigdes ve~:

Igetais vicas em fervo: |cao das células vermelhas do sangue; sua deficiéncia pode
'Folhas  verde-escurasicausar anemia.

((agrido, couve, cheiro- ' O ferro ndo heme encontrado em vegetais apresenta ab-
Iverde, taioba), legu- jsor¢éo menor do que o ferro heme encontrado na carne ani-

O ferro é um importante nutriente que atua na fabrica-

|W\mosas (feijoes, lenti- mal. Em geral, as dietas vegetarianas sdo ricas em ferro nio
Hha, grdo-de-bico, er-lheme e a ocorréncia de deficiéncia de ferro ndo difere da en-
jvilha), graos !V\tegraIS, :contrada em individuos ndo vegetarianos, apesar dos esto-
loleaginosas (nozes e jques corporais serem menores nos vegetarianos.
Feastanhas), melado del

jcana ~de —ag&car , ra- : DICA: combinar os alimentos ricos em ferro ndo heme com o
| padu ra e agucar mas- jconsumo da vitamina C, presente nas frutas citricas, melhora
I'cavo. | a absor¢do desse nutriente.

R |
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E essencial para diversos processos
biolégicos, especialmente para o bom fun-
cionamento do sistema imune, integridade
da pele e mucosas.

Como a carne é uma boa fonte de zin-

co, sua retirada do carddpio exige mais
atencao as fontes alimentares. Contudo, o
zinco pode ser encontrado com facilidade
em vdarios alimentos de origem vegetal.

A ocorréncia de deficiéncia de zinco
em vegetarianos ndo difere da encontrada
em individuos ndo vegetarianos. Deve ha-
ver adaptagdo as variacdes de ingestao de
alimentos fontes do mineral ou a presenga
de eventuais substancias, como os fitatos,
contidos em diversos vegetais como as le-
guminosas (feijoes, ervilha, grao de bico)
que dificultam a absorcdo intestinal do zin-
co.

ST . SR
I Principais alimentos vegetais ricos
:em zinco: I
INozes, castanha de caju, castanha dol

:Paré) sementes (linhaga), grdos inte-|

1grais, leguminosas. :

e o o o e e e o o o o o e e e e

DICAS:

+ Para reduzir o teor de fitatos das legumino-~
sas e cereais integrais, eles devem ser deixa-
dos de molho em agua (a temperatura am-
biente) durante 8 a 12 horas. Esta agua de-

vera ser descartada antes do cozimento.

+ Recomenda-se também o consumo de ali-
mentos fontes de vitamina C nas refeicoes
mais proteicas e ricas em zinco, ja que esta
vitamina reduz os efeitos negativos dos fita-

tos na absorg¢éio do zinco.

PO
:Prmapals alimentos

jvegetais ricos eml
|1¢cdlcio: '

| Folas verd '
importante para a Fo a's ver es—escum.s,l
manutencao daslo(eagmosas, legumi-|
células do corpo e jnosas, tofu (queijo del
por dar forca e re- Isoja), brécolis e a(gu—l

sisténcia aos OS-:W\as frutas (acai, ba-
SOS. .

cALcio 7

E um minera

) nana e mamao). |
E amplamen- S e 4

te conhecido que o leite e lacticinios
(queijo, iogurte) sdo fontes de calcio. Mas
assim como com os outros nutrientes, os
vegetarianos também conseguem atingir a
meta de consumo por meio dos vegetais.

DICAS:

O acido oxalico é o principal fator antinu-
tricional que se deve controlar para melho-
rar a absor¢do do calcio. Isso significa evi-
tar os alimentos mais ricos em acido oxalico
(espinafre, acelga, folhas de beterraba e
cacau) nas refeicoes mais ricas em calcio.

I
jAlguns alimentos com wmaior teor de|
Icdlcio e menor teor de dcido oxilico:!

:Coemtro desidratado, améndoa torm—:

jda, manjericdo, semente de linhaga,
Ifarinha de soja, salsa crua, couve refo-1

lgada, ricula, castanha do Para, taioba,:

| ‘o .
| 4grido cru, gergelim. I

BY NC SA
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VITAMINA D *'°

A deficiéncia de vitamina D constitui grande desafio para a sa- |
tde publica mundial, ndo apenas para a populagao de vegetari-
anos. E essencial para satde 6ssea bem como para imunidade. |

Pode ser obtida por via dietética (especialmente nos produtos | 15 minutos/dia sem protetor.
de origem animal ou alimentos enriquecidos e suplementos) e =

Sempre que possivel,

exponha-se a luz solar

pela exposicdo a luz solar, que estimula o organismo a sintetizd-la na pele. Para os vegetarianos estri-
tos e veganos, a segunda alternativa é a que prevalece, para obtengéo dessa vitamina.

VITAMINA B12 78

:tetizada por bactérias.

1Como nao necessitam de B12 para seu:

Vevescimento e desenvolvimento,  as

I .
jplantas néo a incorporam. Portanto, os|

o A 5 I
lvegetais ndo contem B12 ativa. I

Desempenha um papel importante no
metabolismo das células, em especial nas
do trato gastrointestinal, da medula 6ssea e
do tecido nervoso.

Os vegetarianos e, em especial os es-
tritos e veganos, apresentam, geralmente,
reducdo do nivel sérico de vitamina B12,
que se agrava com a duracdo da dieta.

Mesmo que a vitamina B12 ndo esteja
limitada a alimentos de origem animal, ou-
tros alimentos, como fungos, algas mari-
nhas e vegetais fermentados, ndo sdo consi-
derados fontes seguras e suficientes para
suprir as necessidades e evitar estados ca-
renciais.

Embora o estoque desta vitamina no
figado, possa demorar anos para ser consu-
mido, os vegetarianos estritos e veganos
podem desenvolver sintomas de deficiéncia
se ndo houver suplementagéo.

Para o tratamento da deficiéncia, é
preciso utilizar dose elevada da vitamina e,
em alguns casos, por via injetavel (sob
prescricao médica).

Como montar as refeicoes
. 1
vegetarianas?

E preciso conhecer os grupos de alimentos, aprender

a combiné-los e ingeri-los

diariamente para a melhor

obtencao de nutrientes

:CEREAIS. arroz, trigo, cen—
Eteio, milho, aveia, quinua
t amaranto e produtos feitos }
: com eles, como paes, mas-:
isas de tortas,
Eetc.

EAMILACEOS: inhame, ba—i
: tata, cara, mandioca, bata-:

ta doce e outros.

éLEGUMES: abobrinha, chu—

:chu, pimentdo, berinjela ;

cogumelos etc.

macarrao, E

LEGUMINOSAS todas as va-
rledades de feijoes, grao-de-:
: bico, soja, lentilhas, ervilhas, :

: favas, etc. '

:{OLEAGINOSAS: nozes,:
"iaméndoas, castanhas, pista-:
che, macadamia e sementes§
(girassol, abdbora, gergelim, :
linhaga, etc).

VERDURAS couve, rucula,:
agrlao brécolis, mostarda,
escarola alface, taioba, al-:

OLEOS azeite de oliva e
t6leos de soja, girassol, 11-
nhaga entre outros. .

Sugestoes de combinacoes para as refeicoes:

@fé da manha, Iah

ches e ceia: podem ser
compostas por cereais
e/ou amilaceos, frutas
e oleaginosas, além

das bebldas vegetals

@ogo e jantar: prepara@
2 . d

ﬁmesa.

com O6leos em quantidade
moderada e compostas por
cereais ou amilaceos, legu-
minosas,
legumes,
verduras
e frutas
como so-
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VEGETARIANISMO NOS$ CICLOS DA VIDA®"
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LACTAGAO: deve!
haver ingestdo ade-:
quada de calcio e.
fonte segura de vita-

GESTAGAO: é comum 0!
uso de acido félico pelas;
mulheres que querem en-:
gravidar e no inicio da:
gestacdo. No entanto, a§ mina B12 na d1eta
vitamina B12 é tdo impor- : 3 7 ou via suplementos
tante quanto o 4cido foli-: i - Se a ingestdo de cal—
co e também deve ser su-: gcio pela lactante ndo for suficiente, os os- :
plementada. Com ou sem: isos serdo requisitado para a manutencao :
consumo de carne, a ges—§ gdo calcio sanguineo, o que pode trazer§
tacdo consome o estoque: }prejuizos para sua satide éssea. A quanti-
de ferro da mulher e, em muitos casos, é : : dade de vitamina B12 no leite depende do
1mportante fazer a suplementacao. i nivel existente no sangue materno.

RECEM-NASCIDO: para se desenvolver bem, precisa dos nutrientes forne- /—
cidos pelo leite materno ou, quando este ndo pode ser utilizado, por for- m
mulas especializadas. Em nenhuma hipétese o leite materno ou seu substi- I
tuto industrializado deve ser trocado por leite de soja comum, leite de ce-
reais ou de castanhas ou sucos de frutas. Esses alimentos s6 deverao ser

utilizados em momento adequado, sob orientagdo do profissional que '
acompanha o bebé. v

~———, DOS 6 MESES AOS 2 ANOS DE IDADE: ¢ importante a suplementacao de fer-
ro, para criangas vegetarianas ou ndo. Para bebés vegetarianos, deve-se su-:
plementar também vitamina B12 (por via oral). Na alimentag¢éo comple-:
- mentar deve-se ter atencdo aos alimentos importantes para o crescimento
e desenvolvimento; alimentos sélidos devem ser introduzidos na mesma:
» progressao que os bebés onivoros; leguminosas amassadas, purés, tofu e
ol J ovos podem ser utilizados como fonte proteica. O Boletim SETAN n° 17:
reine mais informacoes sobre a alimentacao nesta faixa etaria. ;
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.-----------------------------------------------------------------------------...5 -------------------------------------------------------h

INFANCIA E ADOLESCENCIA: Dictas:: PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA
vegetarianas bem elaboradas fornecem::REGULAR E ATLETAS: cada tipo de;

a ingestao de nutrientes adequada para :: 5tjvidade fisica pode ter necessidades :
o crescimento e desenvolvimento de cri-

ancas e adolescentes. E necessario fazer
o uso de cereais, leguminosas e oleagi-
nosas a fim de atender as necessidades
energéticas e proteicas. Deve-se dar

\_ " ™ atengao as vitaminas D e B12 e aos mi-
nerais calcio, ferro e zin-

nutricionais diferentes. A orientacao
especializada é importante, principal-
mente para atletas de alto desempe-

nho. Mas nao ha motivo para preocu-
pacao excessiva com proteinas na ali-
mentacao vegetariana.

co. Um beneficio encontrado nessa dieta ‘

é que criangas e adolescentes apresen- o %

tam menor risco de excesso de peso, pois - iy

sua alimentagao apresenta maior consu-| 4 ' ‘/
mo de frutas, vegetais e fibras, e menor

consumo de doces e frituras, estabele-

cendo habitos saudéveis ao longo da vi- /t v
da. \ &= -
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( \IDOSOS: em geral as necessidades de calorias diminuem com a idade, enquanto :
algumas necessidades de nutrientes aumentam, sendo importante a escolha de:
(OA® |alimentos mais nutritivos. Algumas evidéncias sugerem que a proteina é usada

v de forma menos eficiente no envelhecimento, independente da dieta; dessa for-
ma, é importante que esses individuos incluam alimentos ricos em proteinas. As
recomendagdes de cdlcio sao aumentadas, mas sdo atingidas quando incluidos na :
== |dieta alimentos fontes ou fortificados. Foram descritos alguns casos de niveis bai-
" /xos de vitamina D, ferro e zinco em idosos vegetarianos; ¢ importante o aporte
adequado dessas vitaminas, em especial da vitamina D em mulheres adultas pa-
:ra manter a densidade mineral 6ssea, visto que a producao cutanea da vitamina
:D é reduzida com o envelhecimento, sendo necessario suplementar. O risco de
i deficiéncia de vitamina B12 esta aumentado, tanto em vegetarianos como em
-omvoros, devido as alteracdes de absorgao, frequentemente devido a gastrite
:atrofica. Em vegetarianos deve-se ter um cuidado maior, pois, devido a reducao
! das reservas da vitamina, a deficiéncia pode aparecer mais cedo.
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https://repositorio.ufpe.br/bitstream/123456789/23940/1/ANDRADE%2c%20JOSEFA%20VANESSA.pdf
https://www.svb.org.br/livros/alimentacao-vegetariana.pdf

S S CAMPANHA SEGUNDA SEM CARNE ™

06 Quem simpatiza com o veganismo e o vegetarianismo, e tem in-
teresse em comegar a reduzir o consumo de carne muitas vezes seque
ou apoia o movimento da Sequnda Sem Carne. Essa campanha busca
reduzir o consumo de alimentos de origem animal ao menos uma vez
na semana e difundir os provaveis beneficios dessa redugdo.

E por que segunda-feira?

Por ser o comego da semana util, € um dia em que muitas pessoas estdo determi-

nadas a tentar coisas novas. Além disso, algumas pesquisas ja afirmaram que habitos que

se iniciam na sequnda t€m maior tendéncia de se estender para outros dias da semana.

Isso tudo faz com que esse dia seja uma boa opgdo para se incentivar as pessoas a comer
menos carne e alimentos de origem animal.

A campanha internacional foi criada, em 2003, nos EUA e hoje ja esta presente em
mais de 40 paises. No Brasil, é promovida pela Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB)
que, além de produzir material de incentivo pelas redes sociais, organiza parcerias com
institui¢bes publicas para oferecer refei¢bes vegetarianas nas sequndas-feiras. Sequndo a
SBV, a Seqgunda Sem Carne do Brasil ¢ a maior do mundo. Embora alguns veganos e ve -
getarianos considerem ndo fazer sentido deixar de consumir carne apenas uma vez na
semana, a campanha & uma ferramenta eficiente de divulgagdo do movimento.

SELO VEGANO "'

O programa de certificacdo “Certificado

Produto Vegano $VB” concede a produtos
de diversas categorias (alimentos, cosméti-
cos, higiene, limpeza e calcados) um selo

* Empresa nio testa provtw{-ol
finalizado ewv animadis; I

* Fabricontes, fo-rmquo-re/s
ndo testom o3 (mgrwh,ewt&s

( \ O selo vegano da SVB NAO estd presente | e ' |

vegano confidvel e reconhecido nacional-
mente. A finalidade é facilitar para os consumidores a identifica-

¢do dos produtos veganos com seguranga nas embalagens.

. em todos os produtos veganos do mercado
ue brasileiro. [sso ocorre por diversas razoes, incluindo a limitagdo da capacidade

“,\.avd~° da SVB de acessar todos os fabricantes e comerciantes de tais produtos, a opgao

. de parte dos fabricantes de ndo aderir ao selo e/ou pagar a taxa de licenciamen-

J to anual para iSso, entre outras.

Outro cuidado importante a se tomar é em relacdo a pessoas com alergia a ingredientes de origem
animal: produtos que contenham apenas residuos de leite ou de outros ingredientes de origem ani-
mal podem ser certificados como veganos, pois ndo houve adigdo intencional & composicao do pro-
duto; ou seja, um produto que contenha tracos de ingredientes de origem animal pode ser decorrente

da utilizagdo das mesmas maquinas para fabricagdo de outros produtos.
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https://www.portalveg.com.br/noticias/ativismo/segunda-sem-carne-o-que-e-e-por-que-apoiar/
https://www.svb.org.br/pages/segundasemcarne/
https://www.selovegano.com.br/
https://www.selovegano.com.br/sobre/

I I
| “leites” wegetols po- :
I oLe/w» ser  consuumidos I
: sm, mas de forma cons— |
| cente. Crie receifos, mas |
| $ba que as proteinas e |
I o cileto ndo estido goron— |
| Hdos somente com eles. |
| Asim, a methor dica |
d de vi I ' I icional :’“"“W[éz",“_'
vaca do ponto de vista estrutural e, com 1sso, o valor nutricional tam : nha  wma . Ao |
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

No Boletim SETAN n° 19 (leites e derivados), chamamos
atencdo para o “leite” vegetal, a exemplo do leite de soja ou leite de
coco, que é, na verdade, o extrato vegetal desses alimentos. Contudo,
estamos comparando alimentos completamente distintos do leite de

bém é diferente. variada, contendo tom-

Os nutrientes mais importantes do leite de vaca sao as protei- | pem o3 alimentfos wege-
tfos fontes de proteinas e
0s gue sdo ricos e cal-
wo. E varie entre os -
pos de “leites”’ wegetads,
J& gue a composigdo na-
trictonal difere  entre
eles tambpenn.

nas e o calcio, enquanto nas bebidas vegetais isso vai variar conforme
o ingrediente do qual elas forem feitas. Além disso, muitos nutrientes
podem ficar retidos no residuo gerado do vegetal utilizado e nao ne-
cessariamente no liquido (“leite”) extraido dele. Portanto, os “leites”

vegetais ndo devem ser consumidos na intengdo de serem substitutos
nutricionais do leite de vaca para proteinas e calcio.

Algumas caracteristicas das bebidas a base dos principais

vegetais utilizados para este fim: 16,17

\. “LEITE” DE AMENDOAS:
' g\ baixo em calorias e rico em

“LEITE” DE $OJA: contém um dos maiores
?L teores de proteina entre os leites vegetais. E

composto também por fitonutrientes conhe- acidos graxos monoinsatu-

o

cidos como isoflavonas, que demonstraram rados que sao benéficos pa-

possuir propriedades anticancerigenas. Ha também a | |ra a saude, uma vez que demonstraram
presenca de substancias anti-nutricionais como o 4cido | |reduzir o colesterol LDL (denominado
fitico, que pode dificultar o trabalho do intestino em di- | | ruim). No entanto, ¢ pobre em proteinas

gerir e absorver vitaminas e minerais importantes. | |€ carboidratos.

Além disso, ha a questdo da soja ser transgénica, nesse
“LEITE” DE ARROZ: possui

alto teor de triptofano, pre-
cursor de serotonina, € vita-
“LEITE” DE COCO: teor muito baixo de pro- minas do complexo B, subs-
teinas. Embora contenha poucas calorias, a tancias adequadas para obter energia ¢
equilibrio no sistema nervoso. Porém, con-
tém menos nutrientes que os demais graos,
baixo teor de proteina e maior quantidade
de carboidrato.

caso prefira a bebida feita de soja organica.

maior parte da sua energia vem de gorduras
saturadas. E muito usado para preparo de

comidas quentes, sobremesas e bebidas cremosas.
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https://nutri.nataliautikava.com.br/sobre-leites-vegetais/
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-19-2020
https://www.greenme.com.br/alimentarse/vegetariano-e-vegano/6311-leites-vegetais-qual-melhor-nutricional/
https://www.taofeminino.com.br/dieta/leite-vegetal-tipos-beneficios-s1750266.html

BEBIDAS VEGETAIS'S

Muitas vezes, a correria do dia a dia ndo permite que as pessoas disponibilizem tempo para
o preparo da bebida. Nesse caso, a melhor alternativa é adquirir um “leite” vegetal com pe-
quena quantidade de ingredientes, dando preferéncia aos organicos. Produtos com muito
sodio, conservantes, actucar, adocantes e corantes devem ser evitados. Contudo, a op¢éo ide-

al continua sendo a caseira, por isso separe um tempo na semana para o preparo. Além de
mais barato, é mais saudavel, pois conta com ingredientes 100% naturais.

‘LEITE DE cO0CcO0"®

1. Num liquidifica-
dor, junte 2 xicaras
(cha de coco fresco ra-
/4 lado (cerca de 200g ou
um coco pequeno) e 1
xicara (cha) de &agua
I filtrada e bata até vi-
|rar um liquido branco (cerca de 5 minu-
-tos). Por ser natural, ele nao tera a es-
pessura nem a cor super branca dos in-
- dustrializados.

2. Num pano de prato
limpo (ou fralda de pa-
no nova), coe a mistura
sobre uma tigela, es-
premendo bem com as |
maos para extrair todo o leite. Agora el
sO usar em preparos como moquecas, -
molhos, vitaminas ou doces. O leite de |
coco pode ser armazenado na geladeira:
por até 3 dias. I

Pode preparar a mais e congelar por até:
trés meses. |

LEITE DE AMENDOAS$?°

Ingredientes:

o1 xicara améndoas

sem sal e cruas

¢2 a4 xicaras de dgua 4
tiltrada ou 4gua de
COCo, caso queira
mais docinho

Modo de Preparo:

1. Deixe as améndoas de molho de um
dia para o outro, ou pelo menos por 8
horas, para que os fitatos (substancias
antinutricionais) sejam eliminados. A
quantidade de 4gua deve ser o sufici-
ente para cobri-las.

2. Escorra a 4gua e descarte.

3. Bata as améndoas no liquidificador
com as xicaras de agua ou agua de

COCO.

4. Coe o leite, para separar o sélido do
liquido. Pode ser com um pano limpo
e fino e peneira, ou com um voal. Es-
prema bem para tirar o maximo do

liquido.

DICAS:

+ A proporcao de agua dependera se
vocé deseja um leite mais concentra-
do ou diluido.

+ Em substituicdo as améndoas, pode
ser usada qualquer outra oleaginosa
como castanha de caju, do Par4, etc.
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https://namu.com.br/portal/alimentacao/bebidas/leites-vegetais-e-seus-beneficios/
https://www.panelinha.com.br/receita/Leite-de-coco-caseiro
https://www.lactosenao.com/receitas/leite-de-amendoas-caseiro-sem-lactose/

OUIBE ASSADO COM LENTILHA %

Ingredientes:
1 xicara (de chd) e meia de trigo para quibe

1 xicara (de chd) de proteina de soja texturizada pequena
1/2 xicara (de cha) de aveia em flo-
cos

1 xicara (de chd) de lentilha

3 dentes de alho

1 cebola média

5 colheres (de sopa) de azeite

1 colher (de sopa) de hortela picada
1 colher (de sopa) de orégano
1 xicara (de chd) de cheiro verde picado

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Hidrate o trigo para quibe em 3 xicaras de cha de 4gua mor-:

lentilha. Em uma panela coloque o azeite, refogue o alho até ::
dourar, em seguida acrescente a cebola, a lentilha e refogue. :: '¢- Jogue uma pequena:

Adicione a proteina de soja e tempere com hortela picada, qu.antldade em uma.fngl—g
i:deira untada com fio de:

régan heir rde. Misture bem icione a misturai: . : :
orégano e cheiro verde. Misture bem e adicione a mistu 2 6leo. Vire a panqueca para'

de aveia com 4gua e o trigo, e tempere com sal a gosto. Co-:: dourar o outro lado. Sirva:
loque a mistura em uma forma e leve para assar em forno ::

i: leia, oleaginosas ou frutas. :

médio pré-aquecido por 30 minutos ou até dourar.

Para tornar a alimen-
tacdo wmais saudavel e
natural o hadbito de ir
para cozinha deve ser
estabelecido, tanto pa-
ra vegetarianos, quanto

para onivoros.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: PANQUECA DE BANANA™”

i Ingredientes:
i: 1 banana amassada

12 colheres de sopa de 6leo :
:1200ml leite vegetal ou suco'
it de laranja
11 xicara de farinha de trigo
i integral
:1/4 xicara de aveia em flo-:

na por cerca de uma hora ou até ele ficar macio. Hidrate :: cOs

também a proteina de soja texturizada com &gua quente. 351 colher/de chd de fermen—§
X . .. 1 s ::toem po 3
Em uma vasilha coloque a aveia em flocos e adicione 2 xi- :: ) :

. . ::1/2 colher de cha de cane-:
cara (de chd) de agua, misture e deixe descansar. Coloque a :]a em p6 :

lentilha em uma panela com 4gua e tempere com uma pita- E Modo de Preparos

da de sal, deixe ferver até ela ficar macia. Enquanto isso pi-::, . 3
:: Misture a banana amassa-:

que o alho e a cebola em pedagos pequenos. Escorra e lave ai: 1, sl00 e leite vegetal. i

proteina de soja, e escorra também a agua que sobrou da:: Adicione o restante dos:

ingredientes secos e mistu-:

com melado de cana, ge-:

oo
°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo Seeoccco0ccccccccccccccccccccccccccccccce
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https://www.svb.org.br/publicacoes/receitas/1201-quibe-assado-lentilha
https://www.svb.org.br/images/SVB_ebook-10receitas-cafe.pdf

Toda modificacdo alimentar, com carne ou I|Acompanhame1r1to médico e nutricionall
nao, pode ser melhor realizada com o auxi- I:regular é~bom para todo mundo. Vegeta- !
lio de um NUTRICIONISTA. Porém, é impor- |Irianos NAO precisam consultar profissi-
tante verificar se o profissional tem pratica I,onais de saude com mais frequéncia do
com a dieta vegetariana. Lembre-se de queljque ndo vegetarianos.

r

|

|

|

|

|

1 .2 . |

j nenhum profissional precisa ter as mesmas il
I convicgdes ideoldgicas que vocé, mas é uma |OS cereais e as leguminosas contém to-
I questao de ética respeitar e orientar o clien- ||dOS os aminodcidos essenciais, mas em |
|
|
|

te sem tentar modificar sua opcao dietética. |1Proporgdes diferentes; por isso € interes- |
jIsante consumir cereais e leguminosas di- |

L L L oL o - o - - == ===—=lariamente. Nio precisam estar na mes- !
Os ovolactovegetarianos ndo devem substi- |'ma refeicdo, mas é bom que sejam ingeri-

tuir a carne por ovos e queijos, pois essa'ldos no mesmo dia.

substituicdo € inadequada em termos de ne-|f = = = = = = = = = = — = = = — = —

cessidades nutricionais. 1 Segundo o Guia Alimentar para a Po-|

I -~ . .
As leguminosas sco as substitutas ideais para'l pulagio Brasileira, embora o consumoy

. . . . i |
as carnes. Isso inclui grao-de-bico, ervilhas, ! de carnes ou de outros alimentos de ori

. |
lentilhas, favas, soja e todos os tipos de fei-1! gem animal, como o de qualquer outro

jdo. 7 COLHERES DE SOPA DE FEIJOES COZI- :: grupo de alimentos, nao seja absoluta- |

DOS SUBSTITUEM 100G DE CARNE. ! mente imprescindivel para uma alimen- I
- — = = = = = = = = = = = = = = = = =] tacdo saudével, qualquer restricao obri-

I
| O tofu (queijo de soja) entra como parte do :' ga que se tenha maior aten¢do na esco- |

| grupo dos feijdes, por ser derivado da soja. 11 lha das combinagdes e substituigées.:
I Ele é uma boa opgao, pelo seu alto teor de

; r=>= > ) Desta forma, vegetarianos também pre- |
I proteinas e por conter célcio biodisponivel . 1} . i ; I
L e e e e e e e e e e ~ Cisam evitar o consumo de alimentos

. |
I A dieta vegetariana costuma ser rica em fi-11 ultraprocessados e dar preferéncia a ali- |

, .

I'bras. Porém, é importante beber bastante I! mentos in natura e minimamente pro-1

. . | . . ,
j d9ua para prevenir desconfortos como gases, :I cessados. Dietas vegetarianas também !

j distensdo abdominal e intestino preso.

i1 devem ser ricas em comida de verdade.

|
h————— ——ﬂh—————————————————

:O fato de um alimento ser rotulado como “vegetariano” ou “vegano” ndo necessaria-
| mente significa que ele seja uma alternativa mais sauddavel. Muitos desses alimentos
I podem ser ultraprocessados, com muita adicdo de agticar, gordura e/ou falta de nutrien-
| tes. Por isso é sempre importante observar a lista de ingredientes, bem como a tclbelclI

I nutricional dos rétulos. I
|

— e mm m mm Em o Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em mm mm mm mm mm mm = o]
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https://www.svb.org.br/livros/alimentacao-vegetariana.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.senhortanquinho.com/12-erros-dieta-vegetariana-vegana/
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